TENNIS!

Juniorer 5-18 ar




OM AKTIV I VAXJO TS..

@ kan du nar som helst borja spela i var verksamhet. @ blir du uppmuntrad att tdvla och kan stélla upp i interna
Oavsett om du ar 5 eller 18 ar ar du valkommen tavlingar fran det ar du fyller 7 ar.
oberoende av tidigare erfarenhet
@ blir du allsidigt tranad

@ ar standardlangden pa en traning ar 60 minuter
¥ erbjuds du minst en intern aktivitet/termin

@ har varje trénare har ansvar dver max fem juniorer per
traning @ kan du vara med pa klubbens traningslager som bedrivs pa
samtliga lov
@ far du diplom vid terminsslut om du tranar i VTS Minitennis
@ kan du tréna pa klubbens gym fran 15 ars alder
@ har du grupptréaningar med anpassade temaveckor
@ far du mojlighet att genomga tranare-, domare- eller
@ trdnar du i nivdmassigt jamna och mixade flick/pojkgrupper tavlingsledarutbildning

fran start

) |

-

kan du hjalpa till som tranare, domare eller tavlingsledare
@ trénar du med manga olika kompisar, eftersom traningen

oftast bedrivs i "blockform”.



Anpassade bollar, banstorlekar & racketar

Genom att erbjuda anpassade forutsattningar ges maojligheten
att lara sig tennis i en lugnare takt. De olika bollarna, banorna
och racketarna gor det enklare och roligare att lara sig tennis
samt hjalper oss tréanare att systematiskt stegra den tekniska
och taktiska inlarningen.

Mer traning

Att tréna tennis behover inte betyda att det maste finnas en
tranare narvarande. Att trana pa egen hand ar nagot som vi
verkligen tycker ar en betydande del f6r varje tennisspelares
utveckling. Traningen pa egen hand kan vara med kompis,
foralder, eller varfor inte mot en garageport? Vi kan inte nog
poangtera vikten av att tidigt borja “spela poang” pa traning.

Med “juniorkortet” kan du spela hur médnga timmar du vill, mot
foraldrar eller kompisar, nagot som kommer att snabba pa din
egna utveckling inom tennisen.

VAXJO TS

For att underlatta inlarningen av tennisens alla moment
behover vi starka spelarnas motorik och koordination. Detta
gor vi bast genom att bedriva allsidig traning och darigenom
starka grundmotoriska och tennisférberedande fardigheter via
konceptet “MultiSkillz",

Vad kan man gora sjalv?

Det finns manga saker du som spelare kan gora sjalv for att
ocksa utvecklas snabbare, har ar nagra tips som alla spelare
kan tillampa om viljan finns.

) Gér alltid ditt bésta pa dina traningar

(I Ta till dig samt forsok utféra vad dina tranare séger
() Ha hég traningsnarvaro

(B Trana mycket p& egen hand

(B Medverka pa klubbens aktiviteter, till exempel ldger och
interna tavlingar



STOMKALENDER

Sanktionerade

\ETETel Terminstider/lager SO-Tourer Trivselkvallar Interna tavlingar ey
tavlingar
. Terminstart :
NEIE]Y . : Vintertour
Vartermin
. .. NPy Landskapsmasterskap
Februari Sportlovslager SO-Tour Mini/Midi Sportlovsrycket 1 m g
-18 ar
\YETES Trivselkvall 6-10 ar
April Pasklovslager SO-Tour Mini/Midi Paskrycket
: Terminsavslutning . .. o
\YE]] o : Trivselkvall 11-18 ar
Vartermin
Juni Sommartennisskola Sommar-rycket Strandbjorksspelen
Juli
Augusti Sommartennisskola Sommartour
Terminstart C , , ; T
September . : SO-Tour Mini/Midi Trivselkvall 6-10 ar Véxjomasterskapet
Hosttermin
Oktober Hostlovslager Halloweentennis Hostlovsrycket KKS-Cupen
Landsk astersk
November SO-Tour Mini/Midi Trivselkvall 11-18 ar e e
December Terminsavslutning Skinkdubbeln

Hosttermin




VAXJO TS

FORALDRAR, VILL NI ENGAGERA ER?

Vaxjo TS styrelse
Som styrelseledamot kan du vara med och paverka

foreningen.

Trivselkommitté
Ansvarar dver trivselkvallar, samt att tillsatta foraldrar

till cafeterian under hemmatavlingar.

Marknadskommitté

Gruppen stodjer klubbchefen med sponsorarbete.

Elitkommitté
Ansvarar tillsammans med tranarna dver klubbens

elitverksamhet




GULA
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Minitennis (5-8 ar)

Tennisskola (11-18 ar)
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Familjeskillz

Syftet med FamiljeSkills ar att i ett tidigt stadie bli bekvam med att springa,
hoppa, kasta, fanga, rulla och leka med bollar. Barnet kommer alltid med en
foralder och bada ar involverade i traningen.

Var tenniskurs for de yngsta. Har ges en rolig och lekfull introduktion till
tennisen. Utdver grundmotoriska fardigheter ges férutsattningar att utveckla
tennisspecifika fardigheter.

Miditennis, 8-10 ar

| miditennis ar huvudfokus pa att forbereda barnen infor spel pa fullstor bana.
Traningen blir lite mer teknik-inriktad och vi borjar lara oss tennisens raknesatt
och regler pa ett [attsamt och roligt satt.

| tennisskolan kan man delta oavsett om man ar helt ny, eller har spelat sedan
minitennisen. Vi har ett stort fokus pa att halla igang bollen, lara sig rakna, forsta
spelet och fa en vardaglig motion genom traningen.

Tavlingsgrupper, 10-20 ar

Om du vill borja trana mer tennis och testa pa tavlingar ar det tavlingsgrupper
som galler. Har finns Vaxjo, Smaland och Sverige. Las mer om dessa tre pa
hemsidan.

A-lag
For de basta spelarna finns chansen att representera vara serielag i den
Svenska Tennisserien.

Vuxentennis, 18 -> ar
For dig som vill fortsatta med tranare efter 18-ars alder, eller om du som
foralder vill lara dig tennis sa passar vara vuxenlektioner alla nivaer!



VAXJO TS

GRUNDUPPLAGG

Kurser Val

Minitennis Ett tennispass/vecka
5-8 ar Ett MultiSkillz-pass/vecka

Priser

Hostterminen:

1 gang/vecka, 15 veckor: 1 700:-

Tva tennispass/vecka
Ett Multiskillz-pass/vecka

Tva tennispass/vecka

2 ganger/vecka, 15 veckor: 2 600:-

Varterminen:
1 gang/vecka, 20 veckor: 2300:-
2 ganger/vecka, 20 veckor: 3300:-

Familjeskillz:
7 tillfallen, 600:-

MultiSkillz:
10 tillfallen, 800:-



VAXJO TS

Rekommenderat for barn i
aldrarna 3-5 ar

| Familjeskills anvander vi ingen speciell
boll, utan tar istallet hjalp av massor av
roliga redskap.

FamiljeSkills ar en helt ny, spannande, kurs hos Vaxjo TS

Det finns forskning som sager att tva av tre barn idag ror sig for lite och vi
har aldrig haft sa manga stillasittande barn som idag. Detta medfor att nar
barnen kommer till tennisen har de inte den koordination som kravs for att
underlatta tennisspelandet.

Syftet med FamiljeSkills ar att i ett tidigt stadie bli bekvam med att springa,
hoppa, kasta, fanga, rulla och leka med bollar. Barnet kommer alltid med
en foralder och bada ar involverade i traningen. Terminen ar 7 veckor lang.
Observera att detta inte ar en "tenniskurs”, utan mer grundlaggande
koordinationstraning som ar nédvandig for allt idrottande.

Tranarna Emil Holmgren och Gunnar Eriksson har genomgatt utbildningen
"MultiSkillz" dar hela konceptet ar hamtat fran.




VAXJO TS

¥ MULTI
SKILLZ

0 [ )
ALDER
Tva grupper; 6-7 ar, samt 8-10 ar.

BOLL

| Multiskillz anvander vi ingen speciell
boll, utan tar istallet hjalp av massor av
roliga redskap.

MultiSkillz, ett hjalpmedel till ett livslangt idrottande

Det finns forskning som sager att tva av tre barn idag ror sig for lite och vi har
aldrig haft sa mycket stillasittande barn som idag. Detta medfor att nar
barnen kommer till tennisskolan har de inte den koordination som kravs for

att underlatta tennisspelandet.

Syftet med MultiSkillz &r att ge barnet ett extra tréaningstillfalle i veckan dar
fokus ar pa kroppen och dess funktion. Vi hoppar, kastar, fangar, rullar och

springer.




VAXJO TS

. . Minitennis, en lekfull introduktion till tennisens underbara
Rekommenderat for barn i

aldrarna 5-8 ar varld

| minitennisen blandar vi massvis av lek, koordination, allsidig traning
| minitennisen anvander vi en . ‘ tillsammans med inledande tennisteknik. Vi later barnen utforska tennisen
rod boll, som studsar 25%

e ia boll sjalva och forsoker lara ut teknik pa ett roligt och lekfullt satt, med hjalp av
jamfort med en vanlig bo

olika hjalpmedel.

Storlek pé racket avgérs efter En typisk minitennistraning bestar av en inledande uppvarmning/

storlek eller styrka pa spelare koordination foljt av tennis-specifika dvningar blandat med lek. Tréaningen

och kan variera mellan 26-27 borjar och avslutas alltid med en gemensam samling.
tum.

ONSKADE FARDIGHETER EFTER MINITENNIS

| minitennisen spelar vi pa 1/4

2 als teriielhane Ratt grepp ¥ Halv servrérelse
Slagriktning Flack serve
=
\ Rorelse/Snabbhet/ Bolltraff ovanfér huvud
95‘ ANSVARIG TRANARE Koordination |
Gunnar Eriksson Kraftanpassning
| Latt kroppsrotation
s gunnar.eriksson@vaxjots.se |dentifiera och sla mot 6ppna
1 Genomféljning av slag ytan

\
\

\ { \

i \ \ﬁ‘
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Rekommenderat for barn i
aldrarna 8-10 ar

| miditennis anvander vi .n‘

gronprickade bollar som studsar
70% av en vanlig boll

Storlek pa racket avgors efter
storlek eller styrka pa spelare och
kan variera mellan 26-27 tum.

| miditennis anvander vi 80% av
en vanlig tennisbana

! ANSVARIG TRANARE

Torbjorn “Tobbe"” Thestrup
tobbe thestrup@vaxjots se

Miditennis, nasta steg pa vagen...

| miditennis ar huvudfokus pa att forbereda barnen infor spel pa fullstor
bana. Traningen blir lite mer teknikinriktad, med mycket fokus pa specifika
slagovningar. Vi borjar lara oss tennisens raknesatt och regler pa ett lattsamt

och roligt satt.

En typisk lektion i miditennis bestar av uppvarmning, inbollning, tennis-

specifika 6vningar och lek/matchévningar.

ONSKADE FARDIGHETER EFTER MIDITENNIS

® Full serverorelse ® Séakerhet och precision

® Fulla slagrorelser, genom ¢ Kroppsrotation

rackethastighet
® Val av riktning

® Rytm och timing
® Inledande matchspel

® Splitstep

® Rorelse till boll i sidled, djupled
och runt boll
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Rekommenderat for barn i
aldrarna 11-18 ar

| tennisskolan anvander vi
vanliga tennisbollar

Storlek pa racket avgors efter
storlek eller styrka pa spelare
och kan variera mellan 26-27
tum.

| tennisskolan spelar vi pa
fullstor tennisbana

Tennisskola, en fortsattning till livslangt tennisspelande...

| tennisskolan kan man delta oavsett om man ar helt ny, eller har spelat
sedan minitennisen. Vi delar in grupperna efter niva och har ett stort fokus
pa att halla igang bollen, lara sig rékna, forsta spelet och fa en vardaglig

motion genom traningen.

Tennisskolan ar var breddverksamhet, dar vi hoppas vi att du far ett
brinnande intresse for tennis. Har har du sedan majlighet att ga vidare och

bli tavlingsspelare, domare, tavlingsledare eller tranare till exempel.

En typisk tréning i tennisskolan bestar av inledande uppvarmning, inbollning

och sedan tennistraning/match.

ONSKADE FARDIGHETER EFTER TENNISSKOLAN

Ha ett brinnande tennisintresse, Att kanna sig trygg och kunna
och ha verktyg for ett livslangt kontrollera samtliga slag
spelande

Fysiskt grundtranad och
Kunna rakna och spela match kroppskontroll

ANSVARIG TRANARE

Pontus Kumlin

pontus.kumlin@vaxjots.se




KONTAKT

Emil Holmgren, klubbchef

emil.holmgren@vaxjots.se

Torbjérn Thestrup, tréanare

tobbe.thestrup@vaxjots.se

Gunnar Eriksson, tranare

gunnar.eriksson@vaxjots.se

Pontus Kumlin, trénare

pontus.kumlin@vaxjots.se

Reception
0470-197 42 / info@vaxjots.se

Fragor kring tennisskola/franvaro fran tréaning

tennisskola@vaxjots.se
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